CWICZENIA DLA SENIOROW W DOMU W CZASIE PANDEMII

CZESC 1 — CWICZENIA NA STOJACO w tej czgsci znajdziemy ¢wiczenia wzmacniajace ramiona, brzuch,
nogi, ¢wiczenia rozciggajace poszczegolne partiec migsniowe, ¢wiczenia rOownowazne oraz rozwijajace
koordynacje

1. UNOSIMY RECE DO GORY, WDECH, RECE OPUSZCZAMY W DO, WYKONUJEMY WYDECH

2. WYKONUJEMY SKEON GEOWY DO PRAWEGO | LEWEGO RAMIENIA

3. UNOSIMY PRAWA NASTEPNIE LEWA REKE W GORE | OPUSZCZAMY JA W DOt

4. OBIE RECE UGINETE W £tOKCIACH Z BOKU CIAtA, tOKCIE tACZYMY Z PRZODU, RECE

WRACAIJA DO POZYCJI WYJSCIOWE)

5. WYKONUJEMY SKEON TULOWIA W BOK, POWROT DO POZYCJI WYJSCIOWE)



6. WYKONUJEMY SKEON W PRZOD Z WDECHEM POWIETRZA OBIE RECE WYPROSTOWANE |
POWOLI PODNOSIMY SIE DO POZYCJI WYPROSTOWANEJ WYKONUJAC WYDECH

7. STAJEMY ZA KRZEStEM, CHWYTAMY SIE ZA OPARCIE WYKONUJEMY UGIECIE KOLAN | WYPROST
W GORE DO POZYCJI WYJSCIOWE!

8. TA SAMA POZYCJA WYJSCIOWA, WYKONUJEMY WYMACH PRAWA NASTEPNIE
LEWA NOGA WYPROSTOWANA W BOK, POWROT DO POZYCJI WYJSCIOWE)

9. TA SAMA POZYCJA WYJSCIOWA, WYKONUJEMY UNIESIENIE KOLANA PRAWEGO
NASTEPNIE LEWEGO W GORE, POWROT DO POZYCJI WYJSCIOWE)

10. STAJEMY W ROZKROKU, OBIE RECE WYPROSTOWANE W BOK WYKONUJEMY
NAWRACANIE | ODWRACANIE DLONI (dtor w strone sufitu oraz w strone podtogi)



11. STAJEMY W POZYCJI WYPROSTOWANE]J
WYKONUJEMY ODSTAWIENIE NOGI PRAWEJ W TYt, NASTEPNIE W PRZOD, RECE ULOZONE NA BIODRACH,
NASTEPNIE WYKONUJEMY CAtA SEKWENCIJE RUCHU LEWA NOGA , TA SAMA SEKWENCIE WYKONUJEMY
ODSTAWIAJAC NOGE W BOK

12. STAJEMY W ROZKROKU WYKONUJEMY KRAZENIE BIODER W PRAWA NASTEPNIE W LEWA
STRONE

13. STAJEMY W ROZKROKU WYKONUIJEMY
SKEON GLEOWY W PRAWO, W LEWO, W PRZOD | W TYL

14. UGINAMY KOLANA, RECE PRZESUWAMY OD DOtU W GORE WYKONUJAC
WDECH, PROSTUJEMY KOLANA, PRZENOSIMY RECE W GORE | WYKONUJEMY WYDECH



CZESC 2 — CWICZENIA NA KRZESLE w tej czeéci znajdziemy ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie
ndg, brzucha, plecow, ¢wiczenia rozwijajace koordynacje oraz ruch naprzemienny

1. SIEDZIMY NA KRZESLE PODNOSIMY PRAWE, NASTEPNIE
LEWE KOLANO ORAZ OBIE NOGI W GORE

2. SIEDZIMY NA KRZESLE PRZESUWAMY NOGE PRAWA NASTEPNIE LEWA
DO PRZODU

3. SIEDZIMY NA KRZESLE PRZESTAWIAMY NOGE PRAWA,
LEWA , NASTEPNIE OBIE NOGI W BOK

4. Z POZYCJI SIEDZACE) NA KRZESLE, UNOSIMY POSLADKI W GORE, RECE CALY CZAS
TRZYMAIJA SIEDZISKO KRZEStA



5. Z POZYCJI SIEDZACEJ NA KRZESLE WYKONUJEMY SKEON DO KOLAN,
NASTEPNIE DO STOP

6. STAJEMY OBOK KRZEStA, RECE OPIERAMY NA SIEDZISKO, WYKONUJEMY
UGIECIE W tOKCIACH

7. STOIMY Z BOKU KRZEStA KtADZIEMY
PRAWA NASTEPNIE LEWA NOGE NA SIEDZISKO | WYKONUJEMY BALANS DO PRZODU

8. STAJEMY ZA KRZEStEM RECE NA OPARCIU KRZEStA, WYKONUJMEY UGIECIE KOLAN

9. STAJEMY ZA KRZEStEM DOTYKAMY REKOMA SIEDZISKA, NASTEPNIE
NOG KRZEStA ZA SIEDZISKIEM



10. STAJEMY ZA KRZEStEM JEDNA REKE TRZYAMY NA OPARCIU
WYKONUJEMY LEKKI KROK TANECZNY W PRAWA NASTEPNIE W LEWA STRONE

11. SIEDZIMY NA KRZESLE WYKONUJEMY SKtON TULOWIA W PRAWA
NASTEPNIE W LEWA STRONE



CZESC 3 — CWICZENIA Z CHUSTA w tej czesci znajdziemy éwiczenia wzmacniajace mig$nie
ramion, plecow, ¢wiczenia rozwijajace koordynacje oraz ruch naprzemienny, ¢wiczenia wyzwalajace
swobodg¢ ruchow

1. STAJEMY W ROZKROKU, CHUSTKA W PRAWEJ RECE, UNOSIMY RECE
W GORE NAD GtOWE, PRZEKLADAMY CHUSTKE DO LEWEJ REKI, OPUSZCZMY REKE, NASTEPNIE CAtA
SEKWENCIJE RUCHU WYKONUJEMY OD LEWEJ DO PRAWEJ REKI

2. CHUSTKE TRZYMAMY W OBU REKACH NAD GtOWA WYKONUJEMY
WYCHYLENIE TULOWIA W PRAWA NASTEPNIE W LEWA STRONE

3, CHUSTKE TRZYMAMY W PRAWEJ RECE, WYKONUJEMY KROTKI RUCH
REKA W GORE W DO, NASTEPNIE TO SAMO WYKONUJEMY REKA LEWA

4. TRZYMAMY CHUSTKE W JEDNEJ RECE, WYKONUJEMY UGIECIE KOLAN
| DOTYKAMY CHUSTKA PODtOGI, PROSTUJEMY NOGI CHUSTKE PRZENOSIMY W GORE NAD GtOWE,
NASTEPNIE CAtA SEKWENCIE WYKONUJEMY Z LEWEJ STRONY.



PODRZUCAMY CHUSTKE W GORE NAD SIEBIE | CHWYTAMY JEDNA
ALBO OBIMA REKOMA

CHUSTKE TRZYMAMY OBIEMA REKOMA WYKONUJEMY SKRET TULtOWIA
W PRAWO NASTEPNIE W LEWA STRONE

CHUSTKE TRZYMAMY W OBU REKACH NAD GtOWA UGINAMY tOKCIE | CHUSTKE
PRZESUWAMY NA SZYJ E

CHUSTKE TRZYMAMY W PRAEJ RECE WYKONUJEMY SKtON DO PRAWE)
NOGI, NASTEPNIE PRZEKLtADAMY CHUSTKE, DO LEWEJ REKI | POWTARZAMY W LEWA STRONE

CHUSTKE TRZYMAMY W PRAWEJ RECE WYKONUJEMY KRAZENIIA
CHUSTKA NAD GtOWA, PRZEKtADAMY CHUSTKE DO LEWEJ REKI | POWTARZAMY CWICZENIE Z DRUGIEJ
STRONY



10. CHUSTKE TRZYMAMY W PRAWEJ RECE PRZEKLADAMY CHUSTKE POD
NOGA WYKONUJAC KROK DO PRZODU, NASTEPNIE CAtA SEKWENCIE RUCHU WYKONUJEMY POD LEWA
NOGA

11. CHUSTKE TRZYMAMY W OBU REKACH Z PRAWEJ STRONY CIALA,
WYKONUJEMY BALANS CIAtA W LEWA STRONE, NASTEPNIE SEKWENCJERUCHU POWTARZAMY Z LEWEJ NA
PRAWA STRONE (NOGI LEKKO UGIETE)

12. CHUSTKE TRZYMAMY OBURACZ NA WYSOKOSCI BIODER, UNOSIMY
PRAWE NASTEPNIE LEWE KOLANO DO WYSOKOSCI CHUSTKI

13. CHUSTKE TRZYMAMY W OBU REKACH NAD GtOWA, WYKONUJEMY
SKLON TULOWIA W PRZOD



CZESC 4 — CWICZENIA Z KIJEM OD MIOTLY w tej czgéci znajdziemy ¢wiczenia wzmacniajace
migs$nie ramion, plecow, ndg, ¢wiczenia rozwijajace koordynacje oraz ruch naprzemienny

1. KIJ TRZYMAMY OBIEMA REKOMA NA WYSOKOSCI
BIODER, UNOSIMY RECE NA WYSOKOSC RAMION, NASTEPNIE NAD GEOWE, PUSZCZAMY RECE

2. KIJ TRZYMAMY W OBU REKACH
NAD GtOWA, KIJ PRZEZ UGIECIE tOKCI ZNAJDUJE SIE ZA GtOWA, NASTEPNIE WYKONUJEMY SKRET
TULOWIA W PRAWA | LEWA STRONE

3. KIJ TRZYMAMY W PRAWEJ RECE, UNOSIMY REKE W GORE,
PRZEKLADAMY DO REKI LEWJ, OPUSZCZAMY REKE, CAtA SEKWENCIE RUCHU POWTARZAMY ZE STRONY
LEWE) DO PRAWEIJ

4. KIJ TRZYMAMY W OBU REKACH ODWROCONYCH, WYKONUJEMY
UGIECIE W tOKCIACH, CWICZENIE NA BICEPSY



KIJ TRZYMAMY OBURACZ NA WYSOKOSCI PASA, WYKONUJEMY
UGIECIE tOKCI | PODSUNIECIE KIJA DO WYSOKOSCI KLATKI PIERSIOWE)

KIJ OPIERMY NA PODtODZE, RECE NA KONCU
KIJA, WYKONUJEMY SKEON DO WYSOKOSCI KIJA, NASTEPNIE SCHODZIMY NIZEJ PRZEKLADAJAC RECE JEDNA
ZA DRUGA, TAK SAMO WRACAMY W GORE KIJA DO WYPROSTU TULOWIA

KIJ OPARTY NA PODtODZE, RECE NA KONCU KIJA, WYKONUJEMY
BALANS CIAtA DO UGIECIA KOLANA W PRAWA NASTEPNIE W LEWA STRONE

KIJ TRZYMAMY W OBU REKACH NAD GtOWA, WYKONUJEMY SKtON
TULOWIA W PRAWA NASTEPNIE W LEWA STRONE Z ROWNOCZESNYM UGIECIEM KOLAN



9. KIJ TRZYMAMY OBIEMA REKOMA Z TYtU NA
WYSOKOSCI BIODER, UGINAMY OKCIE, KIJ NA WYSOKOSC PLECOW, NASTEPNIE KIJ PRZESUWAMY NA
WYSOKOSC BIODER WYKONUJEMY SKEON UNOSZAC RECE Z KIJEM W GORE

10. KIJ KLADZIEMY NA
PODtODZE, PRAWA NASTEPNIE LEWA STOPE KtADZIEMY NA K1J, A KOLEJNY ETAP TO PRZESTAWIAMY
STOPE PRAWA POZNIEJ LEWA ZA K1J

11. KIJ TRZYMANY W OBU REKACH NA WYSOKOSCI RAMION
WYKONUJEMY NAPRZEMIENNE KRAZENIA RAMION W PRZOD, TZW. RUCH WIOStUJACY

12. KIJ TRZYMANY W OBU REKACH NA WYSOKOSCI RAMION,
WYKONUJEMY PRZYSIAD | POWROT DO POZYCJI WYJSCIOWE)



13. KlIJ TRZYMAMY W
PRAWEJ RECE NA WYSOKOSCI BIODER, PODNOSIMY REKE W PRZOD, PRZEKLADAMY KIJ DO REKI LEWEJ, TEN
SAM RUCH WYKONUJEMY ZACZYNAJAC OD PRZYSIADU, PRZELOZENIE KIJA, POWROT DO POZYCII
WYJSCIOWEJ, CAtA SEKWENCJE RUCHU WYKONUJE MY ROWNIEZ OD STRONY LEWEJ DO PRAWE)

CELEM NASZYM JEST CODZIENNE DBANIE O NASZA SPRAWNOSC FIZYCZNA

SPRAWNE | ELASTYCZNE CIAtO UtATWIA NAM WYKONYWANIE CODZIENNYCH CZYNNOSCI

DZIEKUJE ZA UWAGE 2YCZE POWODZENIA | WYTRWALOSCI W OSIAGANIU CELU



